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Christine Felsinger
CHEFREDAKTEURIN FOODFORUM

L asst uns nicht
mehnr sauer sein!

»Sauer macht essen.” Das hat Martin Luther 1523 geschrieben,
und der beleibte Reformator tafelte bekanntlich gern. Mit seiner
seltsam klingenden Uberzeugung, die im Lauf der Jahrhunderte
noch von ,Sauer macht lustig“ getoppt wurde, meinten die alten
Herrschaften wohl die Anregung von Esslust und Appetit durch
prickelnd-séduerliche, pikant-scharfe oder fermentierte Speisen.
Ganz unrecht hatten sie nicht, denn in bestimmten Teilen unseres
Korpers entfaltet Sdure durchaus belebende, speziell bei fermen-
tiertem Food sogar sehr gesunde Wirkung.

Dass zu viel Sdure allerdings krank statt lustig macht, zeigt die
Volkskrankheit der chronischen Ubersduerung - mit Signalen
wie Miidigkeit, Kopf- und Muskelschmerzen, Hautproblemen,
Infektanfélligkeit, Antriebsarmut, Stimmungsschwankungen.
Dem beugen wir mit basenreicher, pflanzenbetonter Erndhrung
vor und puffern so méglichen Saureiiberschuss, der durch Stress,
Krankheit oder schlechte Ess-Episoden entsteht. Ziel ist ein Reset
= der natiirlichen Selbstregulation im Sinne einer gesunden Saure-
Basen-Balance: Im Flief3gleichgewicht pendelt sich der Organismus
2 ins optimale Milieu von sauer iiber neutral bis basisch ein; wie am
= FliefSband arbeitet unser Stoffwechsel an der Zellregeneration.

Mit gemiise- und basenreichem Essen haben wir also ein Doppel-
Ass, das wir im FOODSPEZIAL-Ratgeber ,Veggie-Detox“ lecker-

£ locker aus dem Armel schiitteln. Wie leicht es ist, basenreich zu
kochen und zu essen, wie gut sich basenbetont mit Lust auf Veggie
deckt und welche Vorteile vom Abnehmen bis zum Anti-Aging
wir aus Basen-Food schopfen - einfach lesen und ausprobieren!

ﬂnﬁr g .

redaktion@foodforum-magazin.de
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FOODSPEZIAL - Editorial

BASEN-FASTEN FUR DIE WOHLFUHLFIGUR
Sdiure-Stress macht dick und schlapp, schadet unserem Flow
und Glow. Basen-Food-Expertin Sabine Wacker hilft mit
Rezepten und einem Kur-Neustart. SEITE 12 + 92

WUNDERWAFFE
BASEN-FOOD

Wieso ist Ubersduerung
fur die Schulmedizin oft
noch Tabuthema? Das
wollten wir von Prof. Dr.
Jurgen Vormann wissen,
der iber den Saure-
Basen-Haushalt forscht.
SEITE 8

VITALER KICK-OFF
Reicht Gemise oder
koénnen wir nachhelfen?
Prof. Dr. Michaela Déll
Uiber Basen-Erganzung.
SEITE 78

FGODFORUM
AKADEMIE

SAVE THE DATE:
FOOD-NEWS
JETZT LIVE

Von Kau-Therapie
bis Darm & Psyche —
das bieten unsere
neuen Seminare!
Auf Seite 20 und auf
der Webseite: o —

WWW.FOODFORUM-AKADEMIE.DE

1
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FOODFORUM-Autoren konsultieren
und zitieren Studien, die wir im Online- _ﬂﬂ-
Quellenverzeichnis zum Nachschlagen
geblindelt haben - siehe QR-Code: E P -
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FIT FOOD GUIDE

WENIG KCAL
Hauptgerichte < 450 kcal,
Vorspeisen, Suppen, Snacks
und Desserts < 150 kcal,
Getranke < 140 kcal/l

VEGAN
ohne Lebensmittel tierischen
Ursprungs, inklusive Honig

VEGGIE
ohne Fleisch, Fisch, Gefligel
und Gelatine

BALLASTSTOFFE
besonders reich an Ballaststoffen
> 2 g pro 100 kcal

GUTE FETTE

reich an mehrfach
ungesdttigten Fettsauren
> 0,8 g pro 100 keal

LOW CARB
<30 % der Kalorien
aus Kohlenhydraten

HIGH PROTEIN
>20 % der Kalorien aus Eiweild

GLUTENFREI
< 0,002 g Gluten pro 100 g

LACTOSEFREI
<0,1 g Laktose (Milchzucker)
pro 100 g

ZUCKERFREI

St8speisen und Getranke: Ohne
Zucker, Honig, Kokosbltenzucker,
Sirups und kinstliche StiBstoffe
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Master

Alles eine

INTERVIEW MIT PROF. DR. JURGEN VORMANN

Frage der Balance

Sauer macht lustig? Leider macht es eher krank.
Welche Folgen eine schleichende Ubersduerung hat
und wie wir beim Essen gegensteuern kénnen, wollte
FOODSPEZIAL-Chefredakteurin Christine Felsinger
von Professor Dr. JUrgen Vormann wissen

Beldichelt, bekédmpft, akzeptiert: Warum
ist Basenfood noch Reizthema auch unter
Experten? Purer Grabenkampfzwischen
alternativen Naturheilern und akademi-
scher Medizin?

Auch unter Experten @ndert sich die Mei-
nung. Es wird immer mehr erkannt und
akzeptiert, dass ein ausgeglichener Sdure-
Basen-Haushalt ein wesentlicher Aspekt
der Gesunderhaltung ist. Bisher wurde in
der Medizin der Sdure-Basen-Status iiber-
wiegend durch Messung des pH-Wertes
des Blutes bestimmt. Das sagt aber {iber
den allgemeinen Sdure-Basen-Haushalt
des Korpers nur bedingt etwas aus. Unser
Korper achtet ndmlich darauf, diesen Wert
extrem konstant zu halten und um dies zu
gewihrleisten, werden andere Komparti-
mente herangezogen, wie zum Beispiel das
Bindegewebe oder das Skelett. Werden von
dort aber dann zu viele Basen abgezogen,

2 ,Wunderwaffe Ba-

-ﬁ;j\ : senfood” von Prof. Dr.
# i Jiirgen Vormann, Be-

e cker Joest Volk Verlag,

— 2021, 29,95 Euro

treten krankheitsrelevante Probleme wie
Osteoporose auf (siehe auch Seite 34 ff.).
Leider gibt es bis heute keine standardi-
sierte Methode, eine chronisch leichte
Ubersduerung im Korper nachzuweisen.

Sdure-Basen-Balance: Was heifst das
eigentlich konkret? Manches im und am
Kérper muss doch sogar sauer sein, also ist
Sdiure doch per se nicht so schlecht ...
Sdure-Basen-Balance bedeutet nicht, dass
Sédure generell gemieden werden muss.

Es muss vielmehr dafiir gesorgt werden,
dass ausreichend Basen verfiigbar sind,
um einen eventuell auftretenden lokalen
Sédureiiberschuss zu kompensieren. Daher
geht es bei einer langfristigen baseniiber-
schiissigen Erndhrung auch nicht darum,
Sédurelastiges komplett vom Speiseplan zu
streichen, sondern darum, auf eine ausrei-
chende Zufuhr basischer Lebensmittel zu
achten, sodass immer geniigend basischer
,Puffer vorhanden ist.

Warum kénnen wir unserem Organismus
nicht (mehr) vertrauen, dass er den Sciiure-
Basen-Haushalt schon allein regulieren
und puffern wird?

Unsere Vorfahren haben sich sehr lange
iiberwiegend pflanzlich und natiirlich -
und damit baseniiberschiissig - ernéhrt.

DER EXPERTE

PROF. DR. JURGEN
VORMANN ist Erndhrungswis-
senschaftler und Griinder des

Instituts fur Pravention und
Erndhrung (IPEV) in Ismaning
bei Miinchen, das er bis heute

leitet. Seine Forschungsschwer-
punkte sind Biochemie und

Pathophysiologie von Mineral-

stoffen, Spurenelementen und

Vitaminen sowie der Saure-

Basen-Haushalt.



- Basenbenefits fiir den Darm

IM DARM
MACHT SAUER LUSTIG

TEXT: MATTHIAS BAUM
|

Nicht umsonst gilt der Darm als das zentrale Organ
fUr unsere Gesundheit und unser Immunsystem!
Welche Ablaufe im Korper damit zusammenhangen
und wie wir diese mit einer basenreichen Ernahrung
unterstltzen kénnen, erklart der Hamburger Gesund-
heitswissenschaftler Matthias Baum
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FOODSPEZIAL - Basenbenefits fiir die Haut

TEXT: ROLAND JENTSCHURA
I

Die Haut ist das gro3te Organ des menschlichen
Kérpers und hat damit zahlreiche Aufgaben. Eine ihrer
wichtigsten Funktionen: Sie springt im Saure-Basen-
Haushalt als Ausscheidungsorgan ein. Was das genau
bedeutet und wie man mit der richtigen Pflege und
Ernahrung viel fUr schdne, gesunde Haut tun kann,
erklart Basenexperte Roland Jentschura

28

as habe ich mich damals gehasst
fiir meine Neurodermitits,”
erinnert sich Roland Jentschu-

ra an seine Zeit mit 15. Im Sommer mit
kurzen Sachen oder beim Schwimmen war
er der Aussitzige. Seine Fiifle, Kniekehlen,
Armbeugen, der Hals und das Gesicht
waren blutig aufgekratzt. Heute weif$ der
50-jdhrige Diplom-Oecotrophologe, dass es
zu seinem Besten war: ,,Hautprobleme sind
unangenehm. Neurodermitis ist im wahrs-
ten Sinne des Wortes , dtzend“ Aber meine
Haut wollte mir nur helfen, in der Sdure-
Basen-Balance zu bleiben! Ich habe gelernt,
meine Haut zu lieben und sie entsprechend
von innen und aufSen zu pflegen.

Um seine Haut zu lieben, braucht es die
zentrale Erkenntnis und das weitreichen-
de Verstdndnis, dass unsere Haut ein
Ausscheidungsorgan ist. Was genau diese
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FOODSPEZIAL - Veqggie-Basen-Rezepte

STARKES
PAAR

Wertvolles Eiweil3 aus
Mozzarella kombiniert

mit viel Griin, wertvollen

Kernen und gutem Ol -
eine tolle Verbin-

dung.

» Rezept aus:
MEINE WUNDERBARE BASENKUCHE

- 300 g griiner

Spargel

- 250 g Brokkoli-

réschen

- 250 g Mangold
- 150 g Zuckerscho-

ten

- je 1 EL Pinien- und

Kiirbiskerne

« 5EL Olivendl

- Salz, Pfeffer aus
der Miihle

« frisch geriebene
Muskatnuss

«+ 200 ml glutenfreie
Gemiisebriihe

« 2 EL Zitronensaft

« 2 EL Kiirbiskerndl

« 200 g Mini-Biiffel-
mozzarellakugeln

BUFFEL!YIOZZAREL!:A
AUF GRUNEM GEMUSE

1 Den Spargel waschen, die holzigen Enden
abschneiden, Spargel im unteren Drittel scha-
len und schrdg dritteln. Brokkoli waschen,
putzen und in Réschen teilen. Mangold
waschen, putzen, die Stiele abschneiden und
in etwa %2 cm breite Stlicke, die Blatter in etwa
1 cm breite Streifen schneiden. Zuckerscho-
ten verlesen und waschen, gréB8ere Schoten
schrdg halbieren.

2 Pinien- und Kiirbiskerne in einer kleinen
beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze résten. Herausnehmen und abkiihlen
lassen.

3 Das Olivendl in einer gro3en beschichteten
Pfanne erhitzen. Spargel, Brokkolirdschen
und Mangoldstiele darin bei mittlerer bis
starker Hitze unter Wenden etwa 5 Minuten

braten. Zuckerschoten und Mangoldblatter
dazugeben und etwa 2 Minuten mitbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Die
Briihe angiefen und alles zugedeckt bei mitt-
lerer Hitze 4-5 Minuten bissfest diinsten.

4 Das Gemiise auf vier Teller verteilen, mit
dem Zitronensaft und Kiirbiskerndl betrau-
feln. Mini-Mozzarellakugeln abtropfen lassen
und auf dem Gemiise verteilen. Mit den
Kernen bestreut servieren

% @ Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Fiir 4 Portionen

N&hrwerte pro Portion: ca. 400 kcal
32 g Fett, 9 g Kohlenhydrate
16 g EiweiB3, 5 g Ballaststoffe

© 31Media GmbH, Ben Fuchs



TEXT: NINA SUSANN SCHMIDT
|

Ausreichend Protein aufzunehmen ist fUr den Korper

unerlasslich. Gerade proteinreiche Lebensmittel sind aber
in der Regel sehr saurebildend. FOODSPEZIAL erklart, wie
man seinen Eiweillbedarf lecker deckt, ohne den Sdure-

Basen-Haushalt zu belasten

E ine ausreichende Proteinaufnahme ist
fiir einen gesunden und normal funk-
tionierenden Kérper unverzichtbar. Aus
den Bausteinen von Proteinen, den Amino-
sduren, werden im Korper unzihlige wich-
tige Strukturen gebildet, darunter Bestand-
teile von Haut, Haaren und Muskeln sowie
Antikoérper und zahlreiche Enzyme, die
lebenswichtige biochemische Reaktionen
katalysieren. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) empfiehlt fiir gesunde
Erwachsene eine Proteinaufnahme von

0,8 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht.
Eine 70 Kilogramm schwere Person sollte
also mindestens 56 Gramm Protein pro Tag
tiber Essen und Trinken aufnehmen. Durch
eine ausgewogene Erndhrung mit Fleisch
und Fisch, Eiern, Milch und Milchproduk-
ten sowie pflanzlichen Proteinquellen wie
Hilsenfriichten, Getreide und Niissen ist
das einfach machbar.

VOR ALLEM DIE PROTEIN-
QUALITAT ZAHLT

Neben ihren wertvollen Funktionen haben
Proteine gleichzeitig aber bei ihrer Verstoff-
wechselung einen sehr sdurebildenden
Effekt. Denn beim Proteinabbau entstehen
im Korper sdurebildende schwefelhaltige
Aminosduren (Cystein und Methionin) und
Phosphor, die bei iibermifiigem Vorkom-
men die Sdure-Basen-Balance des Korpers
storen konnen. Ein hoher Eiweif3gehalt
geht also immer einher mit einer héheren
Sdurebelastung. Auch das in Proteinquel-
len enthaltene Purin wird im Kérper durch
die Verstoffwechselung zu Harnséure, die
im Ubermaf$ zu Ubersiuerung beitragen
kann und vor allem fiir Gichtpatienten
gefahrlich ist.

Protein zu vermeiden ist aber natiirlich
nicht die Losung - wir brauchen dringend
ausreichend Eiweifi. Auf die Art und vor
allem Quelle kommt es an. Mit einer klugen
Auswahl der Proteinquellen kann der
Bedarf gedeckt werden, ohne den Sdure-
Basen-Haushalt zu belasten. Zwar haben
Fleisch, Fisch und Milchprodukte einen ho-
hen Eiweifigehalt und eine gute biologische
Wertigkeit - die enthaltenen Aminosduren
entsprechen also gut dem Aminosdure-
bedarf des Korpers, der sie zum Aufbau
korpereigener Proteine benutzt. Gleichzeitig
enthalten tierische Eiweif3quellen aber auch
deutlich mehr schwefelhaltige Aminosduren
und Purin als pflanzliche. Sie sind damit
einer der grofiten Sdurebildner im Korper.

SCHLECHTE UND GUTE
SAUREBILDNER

Zu einer ausgeglichenen Sdure-Basen-
Balance gehoren zwar auch Sdurebildner,

DIE AUTORIN

Erndhrungswissenschaft-
lerin NINA SUSANN
SCHMIDT (B.SC.) deckt
ihren Eiwei3bedarf vor
allem tiber pflanzliche
Lebensmittel. Neben der
dadurch begtinstigten zu-
satzlichen Aufnahme von
Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundaren Pflanzen-
stoffen bleibt so auch ihr
Saure-Basen-Haushalt in
Balance.

aber dafiir sind vollwertige, pflanzliche
Proteinquellen die erste Wahl. Viele
pflanzliche Lebensmittel stehen den
tierischen in Proteingehalt und -quali-

tdt zudem in nichts nach und bilden bei
der Verstoffwechselung zwar auch Sidure
im Korper, aber wesentlich weniger als
Fleisch, Milch und Co. Aufierdem sind sie
in ihrer erndhrungsphysiologischen Qua-
litdt abgesehen vom Sdurebildungspoten-
zial wertvolle Bestandteile einer gesunden

PFLANZLICHES PROTEIN IST KLIMAFREUNDLICH

Den taglichen Proteinbedarf aus
pflanzlichen Quellen zu decken, tut
nicht nur dem Saure-Basen-Haushalt
gut, sondern ist auch aus 6kologi-
schen Griinden sinnvoll. Denn Stu-
dien zur COz-Bilanz verschiedener
Erndhrungsweisen zeigen, dass eine
vegane Erndhrung die mit Abstand
okofreundlichste ist, gefolgt von
einer vegetarischen. Die Herstellung
von Lebensmitteln ist fiir ein Viertel
der Treibhausgas-Emissionen ver-

antwortlich und ein groBer Teil da-
von fallt auf die Produktion von tie-
rischen Proteinquellen, allen voran
Fleisch. Wahrend beispielsweise die
Erzeugung von Rindfleisch knapp
50 Kilogramm CO2-Aquivalent (alle
klimaschadlichen Gase zusammen,
umgerechnet auf die Klimawirkung
von Kohlendioxid) pro 100 Gramm
verursacht, sind es bei Getreide rund
2,7 Kilogramm, bei Erbsen sogar nur
etwa 400 Gramm.
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dazu immer verschiedene Obst- und Ge-
miisesorten esse, bekomme ich jede Menge
basische Mineralstoffe. Eine Nahrungser-
gdnzung mit Basenpulvern ist dann nicht
notig. Gerade Wurzelgemiise wie Karotten,
Pastinaken, Petersilienwurzel, Sellerie und
Rote Bete sind besonders reich an basi-
schen Mineralstoffen.

Es gibt natiirlich Ausnahmen: Bei bestimm-
ten Krankheitsbildern wie zum Beispiel
chronischen Nierenfunktionsstérungen
kénnen Basentabletten notwendig werden
(siehe dazu auch Seite 78/79). Aber fiir die
meisten von uns, die wir mehr oder weni-
ger nur unsere ,,Zipperlein“ haben oder im
Idealfall gesund sind, sind solche Tabletten
beim Basenfasten nicht notig.

WELCHES UMFELD IST
GEEIGNET?

Ob es besser ist, im Alltag, im Urlaub oder
in einem speziellen Basenfasten-Hotel zu
fasten, kann man so pauschal nicht sagen.
Das héngt ein wenig davon ab, was fiir ein
Typ ich bin und was ich genau mit dem
Basenfasten bezwecken mdochte.

Wenn ich eine Woche im normalen Ar-
beitsalltag Basenfasten mache, brauche

ich entweder einen starken Willen oder

ich finde ,,Basenfastenmitfaster’, die diese
Woche im Biiro mitbegleiten. Das Rahmen-
programm kann im Alltagstrubel allerdings
aus Zeitgriinden etwas zu kurz kommen

- nicht jeder hat vor oder nach der Arbeit
Zeit fiir eine Stunde Bewegungsprogramm,
einen Leberwickel, ein Basenbad, die Fami-
lie und schafft es dann auch noch, basisch
und ausgewogen zu kochen. Daher haben
wir, um auch Berufstitigen mit wenig Zeit
eine mdglichst entspannte und erfolgreiche
Bastenfasten-Woche zu ermdoglichen, das
»Rundum-Sorglos-Paket’, entwickelt, in
dem alles, was man fiir eine Woche Basen-
fasten benotigt, enthalten ist (zu beziehen
tiber www.bleibwacker.com).

Wer Basenfasten vor allem als Auszeit vom
gesamten ,sauren” Alltag und als ganzheit-
lichen Urlaub fiir Kérper, Geist und Seele

» Vielseitig:

O

BASISMUSLI

+ 2 Bananen

- 2 kleine Apfel

« 1kleine Orange

« 6 EL Erdmandelflocken
+ 10 Mandeln

1 Bananen schélen. 1 Banane mit einer
Gabel zerdriicken, die andere in Scheiben
schneiden. Beides in eine Schiissel geben.
2 Apfel waschen, fein reiben und dazuge-
ben. Orange auspressen und den Saft mit
den Erdmandelflocken unter die anderen
Zutaten mischen. Das Miisli auf zwei Scha-
len verteilen.

3 Die Mandeln klein hacken und {iber das
Miisli streuen.

L

Zubereitungszeit ca. 10 Min.
Fiir 2 Portionen

erleben mochte, fiir den ist der Aufenthalt
in einem Basenfasten-Hotel eine prima Al-
ternative. Besonders empfehlenswert sind
die 30 als Wacker Basenfasten Hotels zerti-
fizierten Hauser: Von der Nordsee bis nach
Meran, von einfach und gemiitlich bis edel
und superschick, in allen Preislagen bieten
sie dem Gast ein Alles-inklusive-Programm
mit basischer Vollpension an. So ein Urlaub
ist vor allem fiir diejenigen passend, die
Basenfasten fernab vom Alltagsstress in
entspannter Atmosphére machen méch-
ten. Manche Hotels bieten die Kur dabei in
kleinen Gruppen an, auch oft in Kombina-
tion mit Yoga. Andere Hduser wiederum
sprechen Individualreisende an, denen vor
allem Ruhe und Riickzugsmdéglichkeiten
wichtig sind. Auf www.basenfasten.de sind
die Wacker Basenfasten Hotels zu finden.

MUSS ICH MICH
VORBEREITEN?

Es ist sinnvoll, drei Tage vor Beginn der
Basenfastenkur auf Kaffee, Schwarztee
und andere koffeinhaltige Getranke und
Lebensmittel zu verzichten. Damit vermei-

Anstelle der Apfel konnen
auch Kiwis oder andere
Obstsorten verwendet werden.

J »

&

Néahrwerte pro Portion: ca. 380 kcal,
13 g Fett, 65 g Kohlenhydrate
6 g Eiweif3, 12 g Ballaststoffe

det man die sonst iiblichen Umstellungs-
schwierigkeiten wie Miidigkeit, Schlappheit
und Kopfschmerzen in den ersten drei
Tagen und man fiihlt sich ab dem ersten
Basenfastentag wohl. Wer viel tierisches
Eiweif8 und/oder sehr viel Brot und Teigwa-
ren zu sich nimmt, tut gut daran, ebenfalls
drei Tage vor dem Basenfasten-Beginn die
Mengen bereits zu reduzieren und mehr
Obst und Gemiise zu essen.

WIE GEHT ES DANACH
WEITER?

Basenfasten kann der optimale Einstieg in
eine grundlegende Anderung der Ess- und
Lebensgewohnheiten sein, quasi ein Reset.
Danach kann man direkt in die basische
Erndhrung einsteigen - also neben 80 Pro-
zent Basischem auch wieder 20 Prozent
»Saures” essen bzw. trinken. Wichtig ist,
einige gesunde Rituale langfristig im Alltag
zu etablieren: zum Beispiel regelméfiges
Essen, Krdautertee anstelle von Kaffee, keine
Zwischenmahlzeiten, mehr Bewegung,
mindestens acht Stunden Schlaf und jeden
Tag ein kleines Entspannungsprogramm.
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